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Mn&svta nestumo meti
Kineziterapeuto vedami uzsiémimai

Pratimy déka didéja bendras moters dar-
bingumas, geréja miegas, o tai padeda atsta-
tyti balansa tarp jvairiy organy bei sistemu,
kuris néstumo metu kartais buna sutrikes.

Blsimai mamai manksta turi svarbiag
reikSme visais néStumo periodais. Néstumo
metu, augant moters svoriui, keiciasi svorio
centras, o tuo paciu keiciasi ir laikysena, to-
dél nugaros ilgieji bei kojy raumenys persi-
tempia ir nésciosios daznai skundziasi nuga-
ros skausmais. Taip pat keiciasi eisena, darosi
sunkiau judéti ir islaikyti pusiausvyra, tampa
riboti judesiai kluby sanariuose. Kartais, dél
padidéjusio kiino svorio, gali vystytis ploks-
Ciapédysté. Besilaukiancios moters kraujo ir
limfos apytaka gali sulététi, o tai turi jtakos
iSsiplétusioms kojy venoms. Atkreipiant de-
mesj i visus $iuos nepatogumus, nésciajai re-
komenduojama manksta.

Kud1kio lauklmas ir gimimas kiekvienai
Seimai atveria. nauja nepaprasta pasaulj, ku-
ris i$ pradZiy atrodo nepazjstamas ir baugi-
nantis. Atsakymus j daugybe Jums iskylanciy
klausimy suzinosite apsilanke paskaitose.
Muasy tikslas pamokyti, suteikti naujausiy
ziniy, kuriy reikia nuo néstumo pradzios ir
pirmaisiais ménesiais pagimdzius, bei siekti,
kad mamos labiau pasitikéty savo jégomis,
rasty ramybe. Nauja Seimos narj turime pa-
sitikti visiskai pasirenge. Tikimés, kad greitai
jsitikinsite, kad tévystés rupesciai taps jums
jprastais dalykais.

Tszcﬁoﬁ)gmzs pasirengimas

Vaikelio laukimas - nepakartojamas ir ku-
pinas paslapciy metas kiekvienai blisimai ma-
mytei ir téveliui. Norite suzinoti kaip sveikai
ir prasmingai iSgyventi néstuma? Kaip patys
galite prisidéeti prie naujos gyvybeés vystymo-
si, ugdymo? Kaip tvarkytis su naujai uzpli-
dusiais jausmais? Kaip pasiruosti sékmingam
gimdymui ir susitikimui su laukiamu mazyliu?

Cia bus kalbama apie bendravimo svar-
ba su dar negimusiu vaikeliu, rysio tarp ma-
mos ir vaiko formavimasi. Busimieji téveliai
suzinos apie streso poveikj mamos pilvelyje
esanciam mazyliui ir kaip tg stresg valdyti.
Taip pat bus kalbama apie pogimdyvine dep-
resija, kas tai yra ir kaip jos iSvengti, roliy
pasikeitima Seimoje po kiidikio gimimo.




